
盆踊りのつどい

●日 時：３月３０日(月)・３１日(火)

●会 場：①３０日午後ホール ②３１日午後ホール

③３０日午後座敷 ④３１日午前座敷
●申込期間：２月２日(月)～２月１４日(土)正午まで

(電話不可) 申込時にカード更新状況を確認します。
●抽選日：２月１６日(月)１４時３０分～
※空枠あれば：２月１８日(水)９時～抽選漏れの同好会
のみ先着順で使用申込み受付（２月１６午前中電話のみ、
それ以降は電話又は窓口で受付)

●日 時：２月５日(木)

①１４時３０分～１５時１０分

②１５時３０分～１６時１０分

●会 場：当センター ホール

●定 員：①②各３５名（先着順）

●持ち物：上履、飲み物
●申 込：１月２０日(火)９時から受付開始(電話可)

〒606-8103 京都市左京区高野西開町5

TEL ：075-７２２-４６５０

FAX：075-７０７-７４４５

しっかり脳トレ

●日 時：２月６日（金）・２０（金）
１０時３０分～１１時３０分

●会 場：当センター ホール

●定 員：各３０名（先着順）

●持ち物：上履き、飲み物、筆記用具

●申 込：１/２２(木)９時から受付開始(電話可)

左京老人福祉センターだより

ID:@713ijbpa
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左京老人福祉センター

申込

必要

２月号

脳トレによる脳への刺激は、脳の血流が改

善し、脳の各部分への酸素供給が増え、全体的な脳

の機能を向上させます。

●募集対象：令和８年度お顔の筋トレ体のストレッチ
及び筋トレ同好会に参加されない方が対象。
また令和７年度後期筋トレのつどいを受講していな
い方を優先します。 ●会場：当センターホール
●定 員：①～④各３０名 ●服装：動きやすい服装

●持ち物：上履き、バスタオル、飲み物
●申込期間：１/２７(火)～２/１８(水)正午まで窓口に

て受付（電話不可）

令和８年度前期受講者を募集します。
●日 時：４月～９月 月２回 ６ヶ月間

申込

必要
『筋トレのつどい』受講者募集！

※申込多数の場合は抽選。
抽選日は２月1８日(水)午後から。

令和８年度同好会会員募集！

同じ趣味を持つ方が集まって、教えたり教えられ
たり、 和気あいあいと自主的に行うサークル活動で
す。この度、 会員募集している同好会が一斉募集を
行います。是非この機会にお申込みください！

●募集期間：２月２日（月）～２月２４日（火）

●申込方法：来所にて、申込用紙に必要事項を記入。
同好会から、結果をご連絡します。

●日 時：４月～９月(半年間)
①第１・３(水)１３時３０分～１４時３０分
②第１・３(水)１４時４５分～１５時４５分
③第２・４(水)１３時３０分～１４時３０分
④第２・４(水)１４時４５分～１５時４５分

申込

必要
音楽に合わせ
て一緒に踊り
ましょう！

●持ち物：上履き、飲み物、うちわ
●会 場：当センターホール
●定員：①～④各３５名 ●服装：動きやすい服装
●申込期間：２/９(月)～３/２(月)正午まで窓口にて受

付（電話不可）

※詳しくは、配布チラシ･センター内ポスターをご覧ください。

転びやすい人や、足腰が弱い人にも取り組みやす
いトレーニングです。
DVDを見ながら、約40分間の椅子での運動です。
是非ご参加ください！

京 から始める（今日）

いきいきイストレーニング

申込

必要

●会 場：当センター 座敷

●定 員：各２０名（先着順）

●共 催：左京区地域介護予防推進センター

●持ち物：上履き、飲み物、タオル２本、

●服 装：動きやすい服装

●申 込：１/２６(月)９時から受付開始(電話可)

●日 時：２月６日（金）
① ９時３０分～１０時３０分
②１０時４５分～１１時４５分

タオル体操

タオル体操

タオルは、自宅でも簡単に準備できるので、

習得してホームエクササイズでもやってみましょう。

申込

必要

利用者カードデー

今回、初めての試みとして３月30日、31日を「利用者
カードデ―」として、在籍する会員についての利用者カード
の７年度更新等を100％完了した同好会のうち、希望する同
好会（同一枠複数希望の場合は抽選等で決定）に施設利用を
していただきます。

※申込多数の場合は抽選。
抽選日は３月２日(月)午後から。

●日 時：２月２８日(土)１３時３０分～１５時
●会 場：当センターホール
●定 員：５０名（先着順・自由参加）

クラッシック音楽のつどい

音楽には心身をゆったりと癒す効果があります。
日頃あまりなじみのないクラッシック音楽をCD鑑賞し
てみませんか！

自由

参加

①パワーアップ筋トレA 第1･3(木)13:15～14：15
②パワーアップ筋トレB 第2･4(木)13:15～14：15
③ストレッチ＆筋トレA 第1･3(金) 9:15～10：15
④ストレッチ＆筋トレB 第2･4(金) 9:15～10:15

●日 時：２月２０日（金）
①９時３０分～１０時３０分
②１０時４５分～１１時４５分

●会 場：当センター座敷
●定 員：各３０名（先着順）
●持ち物：折り紙、上履き
●申 込：１/２９(木)９時から受付開始（電話可）

推進セ事業
申込要

１４時３０分～
１５時３０分

●日 時：２月２０日（金）
①１３時３０分～１４時３０分
②１４時４５分～１５時４５分

●会 場：当センター ホール
●定 員：各３０名（先着順）
●持ち物：上履き、飲み物
●服 装：動きやすい服装
●共 催：左京区地域介護予防推進センター
●申 込：２/３(火)９時から(２/３午前中は電話

のみ、それ以降は電話又は窓口で受付)

コアバランスエクササイズ

●日 時：２月１７日（火）

①１３時３０分～１４時３０分

②１４時４５分～１５時４５分
●会 場：当センターホール

●定 員：各３０名（先着順）

●持ち物：上履き用運動靴、飲み物、動きやすい服装

●共 催：左京区地域介護予防推進センター

●申込：２/４(水)９時から(２/４午前中は電話のみ、

それ以降は電話又は窓口で受付)

らくらくエアロビクス申込

必要

申込

必要

体力が弱り始めた方、足腰に不安が出てきた方へ。

椅子にも座り音楽に合わせたエアロビクスです。

●日 時：２月２４日(火)１３時３０分～１５時
●会 場：当センター 座敷
●定 員：１６名（先着順）
●協 力：京都市地域ITアドバイザー会、

スマホ同好会
●持ち物：個人のスマホ、上履き、飲み物、筆記用具

●申 込：２/６(金)９時から受付開始(電話可)

スマホでつながるサロン

２月のテーマは「インターネットを使おう」です。
是非ご参加ください。

～交流・参加・学びの場～申込

必要

申込

必要
季節の折り紙講座

一緒に『バラ』を折りましょう♪

●日 時：２月１３日（金）・２７日（金）
１０時３０分～１１時３０分

●会 場：当センターホール

●協 力：公園体操ボランティアリーダー

●持ち物：上履き、飲み物、汗拭きタオル

●服 装：動きやすい服装

●定 員：各３５名（先着順・自由参加）

公園体操in左京老セン

左京老セン内で公園体操を開催します！
仲間と一緒に体操しませんか！

●日 時：２月１３日（金）・１７日（火）
①１３時～１４時３０分

②１４時３０分～１６時

●会 場：当センター 多目的室

●定 員：各２０名（先着順）

●持ち物：上履き、飲み物、色鉛筆

●申込：１/２４(土)９時から受付開始(電話可）

大人のぬり絵サロン

ぬり絵には、脳の活性化・手指のリハビリ・スト
レス解消など、様々な効果が期待できます。脳の血
流増大・認知症予防・リフレッシュ効果や、自律神
経を整える効果も期待できます。

たのしい脳トレ自由

参加

●日 時：２月２日(月)
１２日(木)
２６日(木)

事前申込不要です。定員になり次第、締め切り

とさせて頂きます。是非ご参加ください！

１３時３０分～１５時

申込

必要

自由

参加

●日 時：２月２７日（金）
１３時３０分～１４時３０分

●会 場：当センターホール
●定 員：３０名（先着順）
●持ち物：上履き、飲み物
●共 催：左京区地域介護予防推進センター
●申込：２/５(木)９時から(２/５午前中は電話のみ、

それ以降は電話又は窓口で受付)

フレイル予防講座

『正しく・楽に "歩く力”』

申込

必要

仲間と一緒に脳活教室

●日 時：４月～６月（毎週水曜日 全１１回）
4/1･8･15･22  5/13･20･27 6/3･10･17･24

●申込：左京区地域介護予防推進センター

①10時～10時45分 ②11時～11時45分

認知症予防の３ヶ月コースを受講しません
か？音読や計算などで一緒に脳の活性化を目指しま
しょう！ 現在受付中～２月27日（金）まで受付

TEL: (075)707-2730

●会 場：当センターホール
●持ち物：上履き、飲み物
●定 員：各２５名（先着順・自由参加）

～身体を正しく使えばもっと楽に歩ける～

昨年2月にも実施した歩き方等の運動講座第２弾！

手芸ボランティア養成講座

★新規会員募集★

令和８年度の新規手芸ボランティアさん募集！
市内の高齢者福祉施設に行き、作品作りのお手伝
いをする活動です。詳しくは、来月号に掲載します。
ぜひご参加お待ちしております。

申込

必要

※詳しくは、左京区介護予防推進センターへ
お問合せください。



★一斉募集期間 ：２月２日（月）～ ２月２４日（火）
 ★ 対　　象：市内在住６０歳以上の方

 ★ 申　　込：当センターにお越しいただき、申込用紙に必要事項を記入し、事務所へ提出。

 　　　　　　順次３月初旬から、３月１８日(水)までに、同好会から結果の電話連絡があります。

同好会 曜日 時間 会費・材料費など

編物 第１･３(木) 10：00～11：30 500円/月（半期毎徴収）

茶道（裏千家） 第１･３(土) 13：00～15：00 1,000円/月（教材費等含）

囲碁 不定期 13：00～15：00 無料（開催日は毎月の広報誌参照）

英会話 第２･４(水) 13：30～15：30 600円/月（印刷費等含む、半期毎徴収）

手品 第２･４(月) 14：00～16：00 500円/月（半期毎徴収）

絵手紙 第１･３(木) 13：30～15：30 500円/月（半期毎徴収・材料費1,000円/年）

俳句 第２(土) 13：00～15：00 1,000円/月（教材費等含）

パッチワーク 第２(木) 10：00～12：00 250円/月、材料費1,000円/月（２か月毎に徴収）

カラオケ 第１･３(金) 10：00～12：00 3,000円/年

民謡 第１･３(金) 13：00～15：00 700円/月（印刷費等含む、半期毎徴収）

謡曲（観世流） 第２･４(火) 13：00～15：00 1,200円/年（４月一括徴収）

ウォーキング 第２･４(火) 9：00～10：15 100円/月（半期毎に徴収）+４月に保険代250円徴収

社交ダンス 第１･３(木) 10：00～12：00 500円/月（半期毎徴収）

ヨガ① 第１･３(土) 13：00～14：00 400円/月（半期毎徴収）

ヨガ② 第１･３(土) 14：15～15：15 400円/月（半期毎徴収）

レクレーション体操 第１･３(水) 10：00～11：30 500円/月（半期毎徴収）

　　※金額や徴収時期は変わる場合があります。
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令和８年度 同好会会員一斉募集

【随時入会】空きがでたら順次入会など

【一斉募集対象同好会】

同好会 会費・材料費など 同好会 会費・材料費など

ウクレレ 第１・３水午後、500円/月、半期毎徴収 男の体操 第１～４月午前、4,800円/年、4月一括徴収

カラオケしょうこ会 第１・３土午前、500円/月、半期毎徴収 男性運動 第１～４月午前、400円/月、半期毎徴収

健康麻雀（午前） 第２・４土午前、入会時500円 簡単体操 第２・４火午前、3,000円/年、４月一括徴収

健康麻雀（午後） 第１・３土午後、入会時500円 筋トレ① 第２・４水午前、300円/月、半期毎徴収

詩吟 第１・３水午後、750円/月、２ケ月毎徴収 筋トレ② 第２・４水午前、300円/月、半期毎徴収

自由画 第２・４金午前、500円/月、半期毎徴収 太極拳 第１～４土午前、5,000円/年、４月一括徴収

初級ウクレレ 第２・４水午後、500円/月、半期毎徴収 卓球午後 不定期、100円/年

将棋 不定期 卓球午前 不定期、100円/年、名札代300円

スマホ 第２・４火午後、250円/月、半期毎徴収 フラダンス 第１・３月午後、500円/月、半期毎徴収

楽しいカラオケ 第２・４金午前、200円/月、半期毎徴収

楽しい川柳 第１月午前、100円/月、（４月一括徴収）

陶芸（和） 第２・４金等、新会員のみ6,000円/年（別途実費）

陶芸（桃陶） 第１・３火等、新会員のみ1,200円/月（実費含）

ピアニカ 第２・４月午前、500円/月、半期毎徴収

百人一首 第４金午後、300円/月、半期毎徴収
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★申込時のお願い事項★
※「運動系同好会」の申し込みは３つまで
※「筋トレ同好会」とセンター主催の
「筋トレのつどい」の重複不可
※「男性運動」と「男性体操」の重複不可
※「カラオケ」・「カラオケしょうこ会」・
「楽しいカラオケ」の重複不可など
多くの方にご利用いただけます様、ご理解ご協
力をお願い申し上げます。



ホール
■パワー
　　アップ
　　筋トレA

● ■ストレッチ
　＆筋トレA

●しっかり
　　脳トレ

多目的
▼転倒

予防体操
▼コグニ
サイズ

東座敷

西座敷

作業室他

ホール
■パワー
　　アップ
　　筋トレB

★たのしい
脳トレ

■ストレッチ
　＆筋トレB

★公園体操

多目的
▼転倒

予防体操
▼コグニ
サイズ

東座敷 (同)ウォー (同)簡単

西座敷 　　　キング 　　　体操

作業室他

ホール
■パワー
　　アップ
　　筋トレA

●健康和
太鼓

■ストレッチ
　＆筋トレA

●しっかり
　　脳トレ

多目的
▼転倒

予防体操
▼コグニ
サイズ

東座敷

西座敷

作業室他

ホール
■パワー
　　アップ
　　筋トレB

★たのしい
脳トレ

■ストレッチ
　＆筋トレB

★公園体操

多目的
▼転倒

予防体操
▼コグニ
サイズ

東座敷 (同)ウォー (同)簡単

西座敷 　　　キング 　　　体操

作業室他

ホール

多目的

東座敷

西座敷

作業室他

(同)卓 球(午前) (同)フラダンス

(同)ピアニカ
[振] 2/23

盆踊りのつどい
サポーター教室

（同)男の
体操

(同)男性
運動

(同)囲碁・将棋

    (同)謡　曲

(同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後）

    (同)スマホ

(同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後） (同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後）

(同)俳　句

(同)陶芸 桃陶

(同)陶芸 　和 (同)陶芸 　和

(同)健康麻雀
　　　（午 前）

 ■ゲームのつどい

(同)太極拳 (同)卓 球(午 後）

14

(同)カラオケ (同)民 謡
(同)カラオケ
　　　　しょうこ会

(同)健康麻雀
　　　（午 後）

 ▼転倒予防体操 (同)絵手紙 ●タオル体操 ●歴史講座
■お顔の筋トレ
体のストレッチ

(同)茶 道

2 3 4

 (同)編　物 (同)卓 球(午 後） (同)太極拳 (同)ヨガ①②

(同)社交ダンス

(同)囲碁・将棋

(同)陶芸 　和 (同)陶芸 　和

(同)英会話 ▼転倒予防体操 (同)囲碁・将棋 (同)自由画
(同)百人一首
　　　　愛好会

(同)健康麻雀
　　　（午 前）

●スマホでつながるサロン

(同)スマホ

 休館日

(同)楽しい
　　　カラオケ

●筋肉量測定 ■ゲームのつどい

(同)筋トレ①②

■手芸ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ
講座

●フレイル予防
     講座

(同)太極拳
★クラッシック
  音楽のつどい

▼脳活教室 (同)初級ウクレレ
左京トイ
クリニック

★生きいきサロン ■盆踊りのつどいB

(同)陶芸 桃陶

23 24 25 26 27 28

(同)陶芸 桃陶

(同)カラオケ
　　　　しょうこ会

(同)健康麻雀
　　　（午 後）

(同)囲碁・将棋 (同)レク体操 (同)ウクレレ ▼転倒予防体操 (同)絵手紙
●季節の折り紙

講座
(同)囲碁・将棋

■お顔の筋トレ
体のストレッチ

●大人のぬり絵
サロン

▼脳活教室 (同)詩 吟 (同)社交ダンス (同)カラオケ (同)民 謡

(同)茶 道

21

(同)卓 球(午 前)
●らくらく

エアロビクス
★生きいきサロン ■盆踊りのつどいA 　 (同)編　物 ●コアバランス (同)太極拳 (同)ヨガ①②

16 17 18 19 20

(同)ウクレレ

▼転倒予防体操
(同)英会話
［振］2/11分

(同)自由画 (同)囲碁・将棋

(同)陶芸 桃陶

左京トイ
クリニック

(同)楽しい
　　　カラオケ

●大人のぬり絵
　　　　サロン

（同)男の
体操

(同)男性
運動

(同)囲碁・将棋 (同)囲碁・将棋 (同)レク体操

(同)パッチワーク ●健康和太鼓

13

(同)楽しい川柳 ★たのしい脳トレ ★ロバ隊長のサロン ▼脳活教室 (同)詩 吟

●血管年齢測定

(同)卓 球(午 前) (同)フラダンス (同)卓 球(午 前) (同)卓 球(午 後） ★生きいきサロン ■盆踊りのつどいA

9 10 11 12

 休館日

(同)ピアニカ (同)手 品     (同)謡　曲

（同)男の
体操

(同)男性
運動

(同)囲碁・将棋

5 6 7

午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前

【不定期開催】　卓球（午前）｜9:00～11:50　　　　　　卓球（午後）｜13:00～15:50　　　　　　囲碁　・　将棋｜13:00～15:00

 (同):同好会活動(会員制）※途中入会可の同好会あり　 　 　■:定期講座(年間・半年等の申込制)   　   ★:当日参加可能(事前申込不要)　      　●:単発講座(事前申込制)　     　▼:左京区地域介護予防推進センター受付(℡707-2730)

月 火 水 木 金 土

左京老人福祉センター（℡７２２－４６５０） 令和 ８年 ２月予定表 令和 ８年 １月２０日発行
月

男の体操｜9:00～10:30
男性運動｜10:40～11:40
手　　品｜14:00～16:00
ピアニカ｜9:30～11:30

　フラダンス｜13:15～15:00
楽しい川柳 |10:00～12:00

★たのしい脳トレ｜13:30～15:00

火
ウォーキング｜9:00～10:15
簡単体操｜10:30～11:45

桃　陶｜10:00～15:00
謡　　曲｜13:00～15:00

　▼転倒予防体操｜9:30～10:30
▼コグ二サイズ｜10:45～11:45

大人のぬり絵サロン　|13:30～16:15
スマホ｜13:30～15:00

スマホでつながるｻﾛﾝ｜13:30～15:00
　★ロバ隊長のサロン｜13:30～15:00

水
生きいきサロン｜9:30～11:30

▼脳活教室｜①10:00～②11:00～
英会話｜13:30～15:30
詩　　吟｜13:15～15:15
筋トレ①｜9:30～10:30
筋トレ②｜10:40～11:40

盆踊りのつどい前半｜13:30～14:30
盆踊りのつどい後半｜14:45～15:45

レク体操｜10:00～11:30
ウクレレ｜13:15～15:15

初級ウクレレ｜13:00～15:00

木
編　　物｜10:00～11:30
絵手紙｜13:30～15:30

★たのしい脳トレ｜14:30～15:30
トイクリニック｜13:30～15:30
パッチワーク｜10:00～12:00

パワーアップ筋トレ｜13:15～14:15
▼転倒予防体操｜9:30～11:45
社交ダンス｜10:00～12:00

手芸ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ講座｜10:00～11:30
左京トイクリニック｜13:30～15:30

健康和太鼓(木・金)｜15:00～16:00

金
大人のぬり絵サロン｜13:30～16:15

カラオケ｜10:00～12:00
しっかり脳トレ｜10:30～11:30

自由画｜10:00～12:00
楽しいカラオケ｜10:00～12:00

ストレッチ＆筋トレ｜9:15～10:15
陶芸（和）　　｜10:00～15:00

百人一首愛好会｜13:00～15:00
民　　謡｜13:00～15:00

季節の折り紙講座 |10:00～11:30
★公園体操｜10:30～11:30

土
お顔の筋トレ｜9:30～11:00

カラオケしょうこ会｜10:00～12:00
茶道｜13:00～15:00
太極拳｜9:30～11:30
俳句｜13:00～15:00

ヨガ①｜13:00～14:00
ヨガ②｜14:15～15:15

健康麻雀(午前)｜9:15～11:15
健康麻雀（午後）｜13:30～15:30

陶芸（和）|10:00～15:00
★クラッシック音楽のつどい|13:30～

午後 午前 午後

京(今日)から
始めるいき
いきイスト
レーニング

・日 時：２月１２日（木）
午前１０時３０分～

血管年齢測定

・定 員：１０名（先着順）
・持ち物：上履き、飲み物
・申 込：１/３０(金)午前９時から受付開始（電話可）

筋肉量測定

・日 時：２月２７日（金）

筋肉が衰えると、転倒・骨折の危険性が
高くなります。筋肉量を調べて、筋肉を維持
する様、心がけましょう。

・定 員：各５名（先着順）
・持ち物：上履き、飲み物
・申 込：２/２(月)午前９時から受付開始（電話可）

①午後２時００分～
②午後３時００分～

動脈硬化の程度を調べて、血管の老化の度合いを示し
た数値を「血管年齢」といいます。

偶数月の第四土曜日は、高野児童館
にて、「おもちゃリレー＆おもちゃ修
理」を開催しております。依頼された
おもちゃを修理したり、修理後寄付さ
れたおもちゃを、新しい方へお譲りす
る、「おもちゃリレー」も開催してい
ます。是非お越しください。

おもちゃ修理します！

左京トイクリニック

・日 時：２月２８日(土)

１３時３０分～１４時３０分

・会 場：高野児童館

(当センターの２階)


